
給食だより(10月）

こどものおやつ・砂糖

こどもは消化機能が発達中のため一度にたくさん食べることができません。 四季折々の野菜の味と香りを楽しみ子どもの心

そのため、３回の食事で摂ることができなかった栄養を補うのがおやつです。甘いもの を育てる給食をつくる

だけがおやつではありません。食事で不足しやすい栄養素を補うために、牛乳、乳製品、 主題

果物や野菜を使った手作りおやつなども上手に組み合わせて、取り入れてみましょう。 健康的な心と体を育てながら、楽しんで食事を食べ

られる環境をつくる

砂糖のとり過ぎはなぜいけないの？ 給食目標 実りの秋を感じる献立を作る

＊ビタミンＢ1が不足する ＊中性脂肪が高くなる 秋の味覚を取り入れたメニューにする

　　　・疲れやすい 　　　・肥満や生活習慣病になりやすい
　　　・集中力がなくなる 実りの秋、食欲の秋です。一年中で一番食べ物のおいしい
　　　・抵抗力が弱くなる 季節です。子どもの頃から食べ物の旬を知り、旬の恵みを
　　　・食欲がなくなる 味わうことは、豊かな感性や味覚形成にとても重要な事です。

毎日の食卓に旬の食材をとり入れ、話題も豊かな楽しい時間

体内で糖質がエネルギーになる時にビタミンＢ1が使われるので、砂糖をとり過ぎると を過ごしたいですね。

ビタミンＢ１が不足して、うまくエネルギーにならないために、疲れやすい、だるい等の 　　給食 　　　田中　千登世

夏バテのような症状になってしまいます。また、中性脂肪や血糖値が高くなることは
「おなかがすいていない」状態と似ているので食欲不振にもつながります。

どのくらい砂糖が入っているかな？
〇炭酸飲料　５００ml➡約５５ｇ（3ｇ入りスティックシュガー約18本分）　

〇スポーツドリンク　５００ml➡約２３ｇ（3ｇ入りスティックシュガー約8本分）

〇乳酸菌飲料　６５ml➡約１２ｇ（3ｇ入りスティックシュガー４本分

楽しくたべる

＊給食を通して食事の大切さ楽しさを知る


